1. AKTIVITATE

VAJADZIBU IEGUSANA NO

EMOCIJAM

APGLABATAS PRASMES: Empatij
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: §
minates VECUMA GRUPA: 10-14 gadi

ISS IEVADS

Emocijas jau sen ir atzitas par informacijas nodoSanu sev. Emocijas sniedz
atgriezenisko saiti par to, vai personiskas vajadzibas ir apmierinatas vai né.
Vienkarsi sakot, vajadziba ir kaut kas, kas nepiecieSams, lai individs dzivotu
veseligu un laimigu dzivi. Kopuma negativas emocijas liecina, ka noteikta
vajadziba netiek apmierinata. Negativas emocijas cilvekam signalizé, ka ir
nepiecieSams apstaties un pieversties Sai nepiecieSamibai. Savukart pozitivas
emocijas liecina, ka vajadzibas ir apmierinatas un kada darbiba ir jaturpina.
Empatijas apguves atsléga ir izpratne par to, kas citiem cilvékiem ir vajadzigs.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
So aktivitati adapté “Prof. Ivans Apostolovs” vidusskola, kuru sakotnéji veidojis
Hugo Alberts (Ph.D).

MERKIS
Identificét citu studentu vajadzibas, kuras apmierina pozitivo emociju pieredze.
Identificét citu vajadzibas, kuras nav apmierinatas, ka liecina negativo emociju
pieredze.
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DALIBNIEKU SKAITS

So aktivitati var veikt paros un grupa, lai uzdotu jautajumus un diskusiju par

pardomam.

NEPIECIESAMI MATERIALI

e Zemak esoSo divu tabulu veidnes ar divam kolonnam vajadzibu un emociju
salidzinasanai

e Kritini, zimuli, pildspalvas un jebkuri citi krasaini rakstisSanas riki

e Limlapinas

e Veidnes, ka paradits zemak:

POZITIVA PIEREDZE VAJADZIBA, KAS IR APMIERINATA

NEGATIVA PIEREDZE VAJADZIBA, KAS NAV APMIERINATA
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SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI 1. solis: Emociju un vajadzibu attiecibas noskaidro$ana Palidziet

studentiem identificét savas emocijas:

Emocijas kaut ko stasta par mums pasiem. Vini var sniegt vértigu informaciju
par musu vajadzibam. Vajadziba ir kaut kas nepiecieSams, lai individs dzivotu
veseligi un laimigi (skatit A pielikuma kopéjo vajadzibu parskatu).

Negativas emocijas mums norada, ka noteikta vajadziba netiek apmierinata.
Pieméram, cilvéks, kur§ negaiditi nav uzaicinats uz vakarinam, var justies
atstumts. Si sajata var bat signals, ka vinam vai vinai ir vajadziga saikne,
vajadziba piederét.

Savukart pozitivas emocijas liecina, ka misu vajadzibas ir apmierinatas un
kada darbiba ir jaturpina. Pieméram, cilvéks, kur$ var paveikt sarezgitu
uzdevumu bez citu palidzibas, var izjust lepnumu. Lepnums liecina, ka tiek
apmierinata nepiecieSamiba péc autonomijas un kompetences.

2. darbiba: ikdienas vajadzibu analize
Ladziet studentus abas tabulas izveidot sarakstu ar vajadzibam un emocijam,
analizéjot savu dienu/vai iepriek3éjas dienas, un pajautajiet viniem:
¢ lkreiz, kad piedzivojat emocijas, méginiet tas identificét.
¢ Vai jatat prieku vai atvieglojumu?
e Vai jutat dusmas, apjukumu, vilsanos vai vienkarsi skumjas?
Neuztraucieties par to, lai to atzimétu ka “pareizi” — sekojiet saviem
instinktiem par to, ko piedzivojat.

e Ja emocijas ir pozitivas, uzskaitiet tas 1. tabulas pirmaja ailé. Negativas
emocijas uzskaitiet 2. tabulas pirmaja ailé. Péc tam pajautajiet skoléniem,
kadas emocijas viniem saka par vinu vajadzibam: vienkarsi sakot: vai vini ir
laimigi vai né. Ladziet viniem uzskaitit vajadzibas 1. tabulas otraja ailé.

Ja vini piedzivo negativas emocijas, kuras vajadzibas var nebut apmierinatas,
ka norada Sis emocijas? Uzskaitiet vajadzibu(s) 2. tabulas otraja sleja. Ludziet
studentus stradat paros izskaidrot savas vajadzibas un paradit emocijas, lai
citi skoléni to varétu uzminet.
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SIKS APRAKSTS

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:

Kas Saja vingrinajuma tev izcélas visvairak?

Ko tu uzzinaji par sevi?

Ko jas varétu darit ar to, ko esat iemacijusies?
Ka jus varat izmantot $o vingrinajumu nakotné?

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:

Kas Saja vingrinajuma tev izcélas visvairak?

Ko tu uzzinaji par sevi?

Ko jus varétu darit ar to, ko esat iemacijusies?
Ka jas varat izmantot So vingrinajumu nakotné?

1.CITA NODERIGA INFORMACIJA
So vingrindjumu skoléni var veikt, pardomajot personigas vajadzibas, kad
emocijas ir reali pardzivotas, ir iespéjams ari pardomat pagatnes emocijas.
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